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Рухи тенісиста ми вивчали з метою мати уявлення від чого залежить їх ефективність та в 
яких умовах і як найкраще їх засвоювати, для чого скористалися методикою відео зйомки з ви-
користанням цифрової відеокамери та програми «KMPlayer», за допомогою якої ми мали змогу 
на екрані монітору комп’ютера проаналізувати усі кадри виконання технічного елементу «підріз-
ка зліва», яку виконували студенти різної кваліфікації. Під час аналізу відеокадрів ми виходили з 
розрахунку, що за секунду реєструються 24 кадри, тобто час одного кадру складає 0,0042 с. Пі-
драхунок кількості кадрів, які складали конкретний рух спортсмена, наприклад замах, дозволяв 
нам розрахувати час виконання цього елементу, а підрахунок довжини руху, наприклад під час 
замаху тієї чи іншої частини верхньої кінцівки, виконувався за допомогою масштабної сітки, яка 
була нанесена на стіну (розмір квадрату складав 20 см).  
Застосування відео зйомки з наступним аналізом дозволило нам більш предметно і доказо-
во показати індивідуальні помилки в техніці виконання ігрового прийому підрізка зліва. Після чо-
тиритижневого терміну навчання за інноваційною методикою ми повторно проаналізували техні-
ку виконання прийому підрізка зліва. Усі студенти експериментальної групи значно краще, на 
відміну від студентів контрольної групи, покращили вміння оптимально виконувати прийом підрі-
зка зліва, що підтверджено їх показниками. Як наслідок покращення техніки виконання прийому 
підрізка зліва ми зафіксували збільшення темпу гри та кількість свідомого застосування студен-
тами експериментальної групи цього елемента у грі на рахунок, що надало надійність і трива-
лість у ігрових комбінаціях і що було підтверджено у контрольних поєдинках. Застосування біо-
механічних показників у методиці навчання дозволяє об’єктивно і доказово виправляти помилки 
студентів під час виконання технічного прийому підрізка зліва і повинно бути спрямовано на оп-
тимізацію ударної взаємодії кінематичного ланцюга «тенісист-ракетка», в результаті якого м’яч 
згідно з тактичною задумкою набуває відповідне спрямування, швидкість і обертання. 
Ключові слова: підрізка зліва, інноваційна методика навчання, студенти-початківці, техніка, 
аналіз.  
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We study a tennis player motions to define its effectiveness and the conditions of its better train-
ing. For this purpose we made a filming of a tennis player motions with the help of a digital video cam-
era and the programme «KMPlayer». That enabled us to analyse how a player fulfills a “return service” 
technique from the left. Students of different level of training took part in the research.  
We marked that 24 shots can be registered per a second, i.e. one shot requires 0,0042 sec. We 
calculated a number of shots that describe a player’s definite motion. That enabled us to define how 
much time the player needs to fulfill this element. For defining the duration of motion we used a coor-
dinate scale painted in the wall (the size of each square is 20 cm). 
A filming with proposed analysis allowed us to show player’s mistakes in performing a «return 
service» technique from the left. After four weeks while using this innovative method we made the 
same analysis. In comparison with the students in the control group, the players in the experimental 
group improved the performance of researched technique. They showed quick game tempo, were 
more confident and stable and oriented well in different game combinations. The biomechanical indi-
cators allow correcting student’s mistakes while performing a «return service» technique from the left 
and it should be focused on optimization of kinesthetic chain «a tennis player and a racket» where a 
ball directed in a appropriate way with the right speed and rotation.  
Keywords: «return service» technique from the left, innovative methods of teaching, students-
beginners, technique, analysis.  
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ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМИ 
Без аналізу рухів спортсмена неможливо об’єктивно оцінити виконання тих чи інших спор-
тивних прийомів. Рухи вивчаються для того, щоб мати уявлення від чого залежить їх ефектив-
ність та в яких умовах і як найкраще їх застосовувати. Тому вкрай необхідно вміти оцінювати їх 
досконалість і їх відповідність до поставлених завдань. Технічні прийоми у настільному тенісі є 
багатогранні рухові дії, до складу яких входить декілька компонентів і тому розглядати цю сис-
тему потрібно з точним уявленням спеціалізованих елементів. Для цього використовують кіне-
матичні, динамічні і ритмічні характеристики, що дозволяють виявити форму руху і його  просто-
рові зміни під час виконання, розкривають причини і зміни змісту рухових механізмів, їх економі-
зацію і доцільність [1–16; 22–29].  
Чим вища кваліфікація, тим більш складні дослідження кінематичних, просторових і часових 
характеристик руху спортсмена для визначення його технічної підготовленості потрібно здійсни-
ти. Так, за допомогою страбограми тривимірної відеокомп’ютерної моделі до ударних дій подачі 
тенісиста В. І. Луговий, М. О. Носко [24], розрахували ефективність його рухів з урахуванням ру-
ху окремих біоланок, де визначали такі показники як маса біоланки, довжина біоланки, висота 
ЦМ біоланки до опори, горизонтальне переміщення, час кадру, лінійна швидкість ЦМ біоланки, 
момент інерції біоланки, кутове переміщення, кутова швидкість та багато інших показників.                  
В. І. Загревський [18], А.В. Зинковський [19; 20], О.А. Архипов [1; 3; 5], та інші дослідники розро-
били математичні моделі побудови ударних рухів спортсменів. Звісно, що для студентов-
початківців такі складні розрахунки не обов’язкові, але на стадії оволодіння рухової навички ви-
кладач не завжди може переконливо провести візуальний аналіз помилок у виконанні технічних 
прийомів, так як швидкість виконання рухових дій гравцем не дозволяє виявити окремі деталі 
руху, як за траєкторією їх виконання, так і за часовими параметрами, тому виникає необхідність 
застосування об’єктивних інструментальних  методик спостереження. 
 
РЕЗУЛЬТАТИ ТЕОРЕТИЧНОГО АНАЛІЗУ ПРОБЛЕМИ 
Настільний теніс відноситься до складу технічно складних, комплексних видів спорту. Удар, 
чекання відповідних дій, аналіз ситуації, миттєве прийняття рішення та виконання нового удару - 
це ті етапи, які постійно змінюються або повторюються під час гри [6; 7; 11; 12; 21; 30]. Гра у на-
стільний теніс має необмежені можливості, наприклад у сучасній грі швидкість польоту м’яча, 
швидкість удару та час, за який необхідно прийняти те чи інше рішення будь-якої задачі, може 
досягти значних показників: для потужних  ударів – 38,9 м/с, тоді як при виконанні захисних дій 
швидкість м’яча значно менша – 6,9 м/с. Швидкість руху кисті ігрової руки при завершуючому 
ударі може досягати 17 м/с., а час контакту м’яча з ракеткою під час удару майже 0,001 с. Інши-
ми словами, відстань, яку встигає пройти ракетка в момент торкання з м’ячем, знаходиться у 
діапазоні від 0,2 до 1 см [7]. 
Успіх у настільному тенісі базується на оптимальному ударі ракетки по м’ячу, який викону-
ється у належний момент. У механіці під ударом розуміють короткочасну взаємодію тіл, в ре-
зультаті якої різко зростають їх швидкості по величині і напрямку. За допомогою показників сили 
удару і часу дії удару можна розрахувати ударний імпульс, який дорівнює зміні кількості руху 
тіла. При ударі спочатку відбувається деформація тіл, при цьому кінетична енергія руху перехо-
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дить в потенційну енергію пружної деформації, потім ця потенційна енергія переходить знову в 
кінетичну [6; 7]. 
Техніка гри у настільному тенісі досліджується у самих різних аспектах, найголовнішим і ос-
новним з яких є техніка удару, тоді як техніка роботи ніг виступає як допоміжний фактор, що до-
зволяє займати оптимальну позицію при виході на м’яч. Техніка настільного тенісу – це спеціа-
льно розроблена форма руху, що забезпечує оптимальний та найкращий результат [6]. 
У настільному тенісі одним із найбільш доступних технічних прийомів є підрізка зліва, без 
якої  не обходиться жодна гра і яку часто застосовують досвідчені спортсмени з метою забезпе-
чити оптимальну та надійну гру на сторону суперника. Одночасно з тим підрізка зліва надає мо-
жливість для  створення ситуації, що дозволяє створити передумови атакуючої дії і забезпечити 
шанс на перемогу. Також кваліфіковане і досконале виконання цього технічного прийому дозво-
ляє зашкодити оптимальному початку атакуючих дій суперника і тим самим перехопити ініціати-
ву у розіграші м’яча під час гри на рахунок. Підрізка зліва це технічний прийом, що надає м’ячу 
нижнє обертання і, не зважаючи на те, що швидкість м’яча не значна, застосування цього техні-
чного прийому дуже небезпечно, так як при обробці гравцем, що захищається, такого м’яча, 
який намагається відскочити до низу, велика імовірність допущення помилки, що ускладнює по-
чаток будь-яких дій, а тим більш атакуючих. При виконанні технічного елементу «підрізка зліва» 
ударний рух складається з трьох фаз: замах, удар та закінчення руху. Замах – це найбільш ва-
ріативна фаза, задачею якої є збільшення відстані руху ракетки вперед та підготовка м’язів до 
більш потужних робочих зусиль. На цьому етапі ракетка відводиться з вихідної позиції назад 
угору до того моменту, коли вона починає рухатися уперед. Ударний рух – це досягнення мак-
симальної швидкості руху ракетки і керування енергетикою удару, що починається від  точки, де 
ракетка набуває відповідний нахил для виконання нижнього обертання і  рухається  вперед за 
напрямком до м'яча, тобто до точки удару (точки торкання з м'ячем). Завершення руху це зни-
ження швидкості, збереження орієнтації ракетки для контролю ударного руху та повернення до 
вихідного положення, що  здійснюється рукою за інерцією [6; 7; 12; 30]. 
Хоча техніка виконання технічних прийомів і зокрема прийому підрізка зліва надається до-
кладно в спеціальній літературі, методика навчання цьому прийому досліджена недостатньо, 
особливо такі її аспекти як навчання дорослих студентів-початківців в групах рухової активності 
зі спеціалізацією настільний теніс на заняттях з фізичного виховання у вищих навчальних за-
кладах з секційною формою навчального процесу [5; 7; 11]. 
Дослідження виконувалось у відповідності до плану науково-дослідної роботи кафедри фі-
зичного виховання Національного технічного університету України «КПІ». 
Мета. Розробити інноваційну методику вдосконалення технічного прийому підрізка зліва у 
студентів-початківців із застосуванням біомеханічних показників.  
 
МЕТОДИКА ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 
Візуально рухи гравця у настільному тенісі дуже складно сприймати, а тим більш аналізу-
вати, тому ми скористалися методикою відео зйомки з використанням цифрової відеокамери та 
програми «KMPlayer», за допомогою якої ми мали змогу на екрані монітору комп’ютера проана-
лізувати усі кадри виконання технічного елементу «підрізка зліва», яку виконували студенти різ-
ної кваліфікації. Під час аналізу відеокадрів ми виходили з розрахунку, що за секунду реєстру-
ються 24 кадри, тобто час одного кадру складає 0,0042 с. Підрахунок кількості кадрів, які скла-
дали конкретний рух спортсмена, наприклад замах, дозволяв нам розрахувати час виконання 
цього елементу, а підрахунок довжини руху, наприклад під час замаху тієї чи іншої частини вер-
хньої кінцівки, виконувався за допомогою масштабної сітки, яка була нанесена на стіну (розмір 
квадрату складав 20 см). Таким чином, ми мали можливість розрахувати тривалість кожної час-
тини руху у секундах та довжину руху в сантиметрах.  
Для дослідження варіантів методики навчання технічного прийому підрізка зліва у настіль-
ному тенісі ми провели спеціалізовані заняття з двома групами студентів 1 курсу Національного 
технічного університету України «КПІ». У першій групі – контрольній, ми застосовували тради-
ційну методику навчання та виправлення помилок з візуальною оцінкою техніки виконання тех-
нічних прийомів, у другій групі – експериментальній, ми використовували відео зйомку та по ка-
дровий аналіз окремих фаз виконання технічного прийому підрізка зліва. Чисельність обох груп 
складала по 18 студентів-початківців. 
 
РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ ТА ЇХ ОБГОВОРЕННЯ 
З метою аналізу ігрового руху необхідно враховувати такі аспекти, як: загальне направлен-
ня руху та опис усіх його деталей; аналіз мети і задач поставлених під час виконання технічного 
прийому; пошук оптимального виконання руху. Тому, рух виконання кожного удару розподіляють 
на три фази. За час виконання першої фази ракетка наближається до м’яча і відбувається по-
долання реактивних сил і відносна швидкість м’яча зменшується доки не досягає нуля. На другій 
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фазі відбувається співудар м’яча з ракеткою і поступове збільшення дистанції між ними. Третя 
фаза, тобто фаза закінчення практично не має значення для здійснення удару, але техніка на 
цьому етапі має свої правила. 
Під час замаху шлях, який виконує передпліччя новачків, знаходився у межах 30-55 см, у 
кваліфікованих гравців – 25-35 см, час виконання замаху становив у середньому 0,029 с у нова-
чків, тоді як у досвідчених спортсменів 0,020 с. Така різниця у приведених показниках була обу-
мовлена тим, що кваліфіковані гравці чітко виконували замах рухом передпліччя до гори, за ра-
хунок згинання руки у ліктьовому суглобі до гострого кута, а їх плече знаходилось у вільному, не 
напруженому стані, тоді як новачки помилково піднімали лікоть, що визивало напругу у плечі і 
водночас гальмувало рух передпліччя та знижувало швидкість руху. 
Час виконання ударного руху у всіх гравців, незалежно від кваліфікації, не перевищував 
0,004 с, тоді як швидкість польоту м'яча після рухового удару кистю складала у середньому 3,25 
м/с у новачків та 8,77 м/с у досвідчених гравців. Така різниця у швидкості польоту м'яча обумов-
лена тим що досвідчені спортсмени виконують більш прискорений рух кисті та розгинання руки.  
Застосування відео зйомки з наступним аналізом дозволило нам більш предметно і доказо-
во показати індивідуальні помилки в техніці виконання ігрового прийому підрізка зліва. Найбільш 
типовими помилками при виконанні підрізки зліва є високо піднятий лікоть, що заважає залучити 
до удару тулуб, занадто великий замах або навпаки – недостатній (занадто великий замах збі-
льшує довжину руху, що автоматично збільшує час на повернення руки у вихідне положення, а 
недостатній замах перешкоджає виконанню оптимального прискорення кисті для нанесення 
удару), удар виконується тільки рукою, без допомоги тулуба або навпаки більш з допомогою ту-
луба ніж рукою, у прикінцевій фазі нанесення удару рух кінцівки штучно гальмується, що не за-
безпечує відповідний напрямок і цільність удару. З метою розробки методики виправлення ти-
пових помилок студентів-початківців у виконанні технічного прийому підрізка зліва ми провели 
педагогічний експеримент. За допомоги вищезазначених показників ми проаналізували індиві-
дуальні помилки студентів-початківців і врахували їх у процесі вдосконалення виконання техніч-
ного прийому підрізка зліва у студентів експериментальної групи. Під час виправлення типових 
помилок ми застосували наступні методичні засоби навчання і обов’язкове виконання деяких 
запобіжних елементів техніки: під час замаху не піднімати руку вище або збоку плеча і не обме-
жувати рух руки у прикінцевій фазі технічного прийому; рух руки виконується плавно але з прис-
коренням; по м'ячу треба наносити удар у верхній точці перед собою, не пропускаючи його на-
зад за себе, руку після удару не зупиняти та випрямляти до кінця; при закінченні руху не відво-
дити руку далеко вправо – вона повинна іти вперед до низу у напрямку сітки. При цьому, під час 
вдосконалення технічного прийому підрізка зліва необхідно звертати головну увагу не на силу 
удару а на його своєчасність і напрямок, так як набрана швидкість руху кисті забезпечує достат-
ню силу удару [14; 15]. 
Після чотиритижневого терміну навчання за інноваційною методикою ми повторно проана-
лізували техніку виконання прийому підрізка зліва. Усі студенти експериментальної групи значно 
краще, на відміну від студентів контрольної групи, покращили вміння оптимально виконувати 
прийом підрізка зліва, що підтверджено їх показниками. Довжина замаху набула оптимальної 
величини: ті студенти, які мали занадто великий замах (45–55 см) привели його до більш раціо-
нальної довжини – 40 см, студенти з недостатнім замахом (20–25 см), також оптимізували цей 
показник до 35–40 см. Відповідно до покращення елементу замаху зросла якість удару і швид-
кість польоту м'яча з 3,25 м/с до 5,48 м/с рух руки у прикінцевій фазі технічного прийому став 
виконуватись більш плавно з належним прискоренням і подовженням руху у напрямку сітки. 
Як наслідок покращення техніки виконання прийому підрізка зліва ми зафіксували збіль-
шення темпу гри та кількість свідомого застосування студентами експериментальної групи цього 
елемента у грі на рахунок, що надало надійність і тривалість у ігрових комбінаціях. Проведені 
після закінчення експерименту між студентами двох груп з переважним використанням технічно-
го прийому підрізка зліва контрольні поєдинки показали безперечну перевагу студентів експе-
риментальної групи із загальним рахунком 14 : 4. 
У подальшій роботі планується провести дослідження присвячені вивченню методиці фор-
мування у студентів-початківців рухових і технічних вмінь та навичок виконання складних техні-
чних прийомів у настільному тенісі. 
 
ВИСНОВКИ 
1. Біомеханічний аналіз ударного руху під час виконання технічного прийому підрізка зліва 
виявив, що при високій варіативності техніки і деяких її компонентів, у кожного гравця у настіль-
ний теніс, який володіє свідомою та усталеною технікою, в стандартних ігрових умовах спостері-
гається стійкість структури співвідношення ударної швидкості руху ракетки, кисті, передпліччя. 
При цьому між ланками ударного кінематичного ланцюга у кожного гравця є визначений взає-
мозв’язок. Так, відношення швидкості між частинами фазового складу технічного прийому в мо-
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мент удару у досвідчених гравців має більш чітку відповідну залежність, ніж у новачків. Така 
стійкість структури співвідношення швидкості рухових дій може свідчити про закріплення навич-
ки. 
2. Застосування біомеханічних показників у методиці навчання дозволяє об’єктивно і дока-
зово виправляти помилки студентів під час виконання технічного прийому підрізка зліва і повин-
но бути спрямовано на оптимізацію ударної взаємодії кінематичного ланцюга «тенісист-
ракетка», в результаті якого м’яч згідно з тактичною задумкою набуває відповідне спрямування, 
швидкість і обертання. 
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